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 آشنایی با خطرات بهداشتی مشاغل اداری 

ییغغییسوو غیامعمووً شغلووداغایایا غهووصغلاووپغا ووز نغینووتغمیوویغ نوویراغت ووًه غهوو غلووداغیا ووتغ غلاوواغیغغغغغغغغغغ

ًیغامووصغ غلاوو ا غلاع وواغهووصغغروویمغلوودااغهوو غلووداغاهوو  غا غم  ووً غموواغلووغغغغغغغذهوومغمووصغاهمووصیغموواغ روو غغ

یغاییغ.غیاهوومغ هزووپغ ووصه غس وویپغاسووتغینووتغمیوویغ نوویراغهووخغیییسوو هصغ غمنوو   غ ووص غ ووًی غیاغیغغغغغغغغغغ

غاهرمصغلا  اغازغاهمغمن   غیاغلاصغهخغم  یغماغ ریخغ.

غیغوووصیغمعموووً شغییغ صیمرووو ادغایای غشغینوووتغشغ ووو یدغشغ مووو غشغیسوووعضصغ غلوووص پغهوووصغا  وووصهاغه وووعر غ وووپغغ

  غمووصلاووتغلاووپغغ ووصیا عاغ غا ووع   غاسوو اعاغ  وو  اغموواغلووً  غ.غ سعوواغ صیمروو ادغییغهوو غ  ووعیتغ غغغغغغغغ

شغغهوو غ ص ووتغغلووصدغازووصزغموواغلووًیغ.غ  ووعیتغ صلاووتغلاوو دغییغغغغغغطووً  اغ ووصیغ رروو غشغینووتغیییغ غ موو یییغغغ

 ای غت وو  ووص غ فنووصیغ  وو  اغاهمووصیغ وو ی غشغن هووصدغ ووًدغیاغییغمصهی ووپغهووصغ روو غموواغ روو غ.غا مووص غغغغغغغغغغ

ی غلاضعوو غنوویمغه ووعغ  یوویغلاص ووجغاهمووصیغیییغ غ ووصیا عاغییغ صیمروو ادغموواغلووًیغ.غا وو غلوومصغ یوویغینووتغمیوویغغغغغغغغغ

صه غ یوو غ.غلووغاسووتغ  ووصهرغ ووصی غتووصدغیاغطووًی غا مووص غیهیوو غ ووپغلاووپغموو  غطووً  اغییغهوو غ  ووعیتغ مصغغغغغغغ

غی غ.لاضع همغ صیغاهمغلاصل غ پغ صهاغازغی  غ ر  اغلاار غلًه غ غییغاط افغغ  اغلای 

 درمان كم تحركی ورزش ، 

یووویغزغینوووتغم وووخغت   ووواغه ووواغازغمنووو   غغرووویمغمنوووصزااغاسوووتغ صیمرووو ادغایای غمعموووً شغلاینوووع غی 

سابوواغغصی غهووص  ن ووعپغا وو غ غت وو دغ موواغیای وو غاهوومغ ص ووتغییغطووً  اغموو  غلاص ووجغلاوو  زغغووصساغشغلایمووغغغغغغ

 دغهوووصغ غ غازغت ووو   سووواغ غ مووو غیییغمووواغلوووًیغ.غلاضعووو غاسوووتغ یز غیاغییغلا  صموووپغی زا وووپغ وووًیغلا رمص یووو

زغینووتغمیوویغغایسیهووپغغ45اسووع ا تغهووص غ ًتووص غییغم وواغ ووصیغ ووًیغزصفوواغ نووًه غ.غهوو غ وویخغسووص تغهووصغغغغغغغغغغ

غلاار غلًه غ غ ماغس  غلای ی غهصغ  مشغهص غ نناغا مص غیهی غ.

 میزی كه پشت آن می نشینیم

میوویغ ووصی غ ووً غشغلاصهوو غف ووص غ ووصفاغلاوو ا غا مووص غ ووصیغ غسوو اییایدغ سووصهاغیالووعپغلاصلوو غشغغغغغغهوو غ
لاصلوو غ ووپغلا ا عوواغسصلاوواغتمیوویغ وو یدغلاصلوو غ غسووز غادغ وویهااغ بصلوو غ ووپغلاص ووجغغغغغغغغغنر وواغ از

خطرات بهداشتی مشاغل اداری و 

 راههای پیشگیری آن
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لووًیغ.غف ووص غ ووصفاغلاوو ا غیصهووصغیالووعپغلاصلوو غ غ عمووصشغازغزهوو غیووصهاغغغغ غغنووخغزی وواغ ا ع ووصنغ ووًی

تووصغایتدووصزغ غزا هووپغمرصسووفغزا ووًغ دووشغلووًیغ.غییغمنووصزاغایای غایتدووصزغمرصسووفغغغغغغغ )اسووعدصی غلووًیغ
سووص عاغمعوو غاسووتغ.غایتدووصزغ معوو غلاص ووجغ ووخغلوو دغغغغغ75غتووصغ70زموویمغییغ ص ووتغ ن ووعپغغ ای ووتغتووص
 ووصیا عاغییغ ص یووپغینووتغ غ وو یدغ غایتدووصزغلاینووع غلاص ووجغفنووصیغلاووپغلاصز هووصغ غلووص پغهووصغغغغغ لاووپغناووًغ 

 . ل   ًاه 

 صندلی های پشت میز 

صسوووفغ اغ صمره وواغازغ وووًامااغ وووپغلاص وووجغاهموووصیغ وووصیا عاغییغ صیمرووو ادغایای غمووواغلوووًیغ ووور غ
اغشغمووویمغی یووو غ سوووتغ وووًیغیاغی  غ ووور  اغ ن وووعپغا ووو غ غلاوووپغهاسوووتغ.غ صیمرووو ادغایای غلاینوووع

شغییغ ووصهغاسووعدصی غازغ وور  اغمرصسووفغلاوو ا غا ضووصغاهمیووتغزهووصی غیاییغ.غهوو غ وور  اغ ووً غغغغغغغغغ
سووتغنوور غغفنووصیغی  غسووعًدغفهوو ا غمووً  غاسووتغ وور  اغمرصسووفغلاصهوو غیا ووتغلاصلوو غ غلاضعوو غاغغغغغغغ
لوو غ غلووعپغلاصیاغی  ووشغادغیصیغووپغا غلاصلوو غ.غلاوو ا غاهمووصیغتعووصی غ یوویغلاضعوو غاسووتغیوورتغیصهووپغغغغغغغغغ
یاغیوو غغًی غ موو سصلاایووتغترموویخغایتدووصزغیالووعپغشغییغس وومتغینووعاغا  رووصهاغیالووعپغلاصلوو غتووصغ ووغغغغغغغ

صهوو غ ووصیغ بغ روو غ.غی غیسووعپغییغ رووصی غهووص غ وور  اغلاوو ا غاسووع ا تغیسووتغ ز غاسووتغهر ووص غغغغغغغغ
سووعدصی غیووصهاغاغیووص غلوومصغازغ وور  اغا هوویادغلاصلوو غ غلاوو ا غاسووع ا تغیصهووصغلاضعوو غاسووتغازغزهوو غغغغغغغغ

غلًیغ.

 یی مناسب روشنا

 غ ً وووپغاغی لووورصهاغمرصسوووفغییغم ووویرغهوووص غایای غلا ووویصیغلاوووصغاهمیوووتغاسوووتغلاضعووو غاسوووتغی لووورصهاغلاوووپغ

صغهوو ووصفاغ غاط ا وواغلووًیغ ووپغمووعمغهووصغلاووپغ ووًلااغسصلاوواغی عیووتغلاصلوور غ.غمرووصلا غی لوورصهاغسووصهپغهووص غغغغغغغغغغغ

غسوووتغلاووو ا  ی  ووواغاهموووصیغ  رووو غ غی لووورصهاغمً وووعاغسصلاووواغ مووواغییغیسوووع نغافووو ایغلاصلووو غ.غلاضعووو غاغغ

صلاوواغترموویخغغ غیوو ی غس غیرموو  غهووصغیایاغغ ازغی لوورصهاغطبیعوواغی زغم وواغ ووصیغیرموو  غیالووعپغلاصلوو غغغغغاسووعدصی غ

خغ روو غ وواغلاووپغناووًغموواغلووًیغفوو یغلاوو ا غیهوو غلاضعوو غشغ ووًیغیغغغ  ووًیغ ووخغ غی لوورصهاغ صمرصسووفغلاص ووجغغغ0لاصلوو غ

فغًیغمرصسوو غاهوومغ ووصیغلاص ووجغ وو یدغیییغ غیییغینووتغ غاهمووصیغ  ووع اغ غ ی  وواغغنووخغموواغلووًیغ.غ ووغغغغغغغغغغغ

ًیغ.غا وو غازغغلوو ووً  غاسووتغ ووپغلاضعوو غاسووتغازغی لوورصهاغطبیعوواغتووصمیمغغغغغغغغغ300لاوو ا غیفووصت غایای غ وو  یغغغ

ًیغ.غعدصی غلوووهوووص غت  یبووواغسووودی غ غزییغاسوووغ وووًیغم ووورً اغاسوووعدصی غمووواغ ریووو غشغلاضعووو غاسوووتغازغ مووو غ

ع اغ غهمووصیغ  ووغطبووتغت هیهووص غا مووص غلوو  غشغ ووًیغسوودی غ موو غهووص غفاًی  ووتغ غلاووپغترضووصهاغ غلاص ووجغاغغغغغغغغ

غ. صهشغتم  یغ غلاض  غ ی غماغلًی

 سوزن ها و گیره ها

 هوو غییغیفووصت غایای غشغسووًزدغهووصغ غ یوو  غهووصغموواغتًا روو غ صموواغا عهووص غلایمووصی غلاصلوور غا ضووصغیاغییغیهووصدغ بغغغغغغغغغ

غ غلاپغنص غادغازغمصلیمغی  تغاسعدصی غ ری غ.
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 فنجان های چای 

غًغغ   غ.غیغمووواغلوووًلا ووویصی غازغافووو ایغشغلاعووو غازغغرووو غموووص غ وووصی  یدغییغم ووویرغهوووص غایای غ  وووصلااغغوووصه 

 اسووفغم ووًییدغلاوویشغازغ وو غغووص غلاص ووجغلاوواغسوو ای غموواغلووًیغ.غلاضعوو غاسووتغ معوو غغووص غلارًلووی غ غغغغغغغغغغغغغ

غ غیاغ یااغیاغغ رًلی غ.ماغ ًیه غلاصلی غ.غغص  سر هصهاغ پغلاصغغص 

 هوای تازه 

اهشغدغ غافوویتضًهووپغمزبووًزغ غمرصسووفغییغم وواغ ووصیغشغلاص ووجغافوویاهشغتم  وویغ غ ووصهشغ  ووع اغ صی رووصغغغغغغغغغغ

 ووصیغشغغییغم وواغلاووصزیهاغا ضووصغموواغلووًیغ.غطبووتغاسووعص  اییغلاوو ا غن هووصدغهووًا غتووصز غ غتووصمیمغا  ووی دغغغغغغغغغغ

غ مصهنوواغ .غسی ووعخغهووص غسغن هووصدغهووًاهاغمعووصی غهوو غتووصغی غیهووخغمعوو غلاوو غ ص یووپغتً وویپغموواغلووًیغغغغغغغغغغ

  ووصدغه  مصهنوواغهووخغلاضعوو غاسووتغطووًی غط ا وواغلووً  غ ووپغیمووص غهووًاغییغتمووص غف ووصغه رًا ووتغ غغغغغغغغغغغغغ

غلاصل غ غاف ایغلازًیغم عهیخغییغمع ضغن هصدغهًا غس یغهصغ   غس ایغ  ی یغ.

 چقدر فضا لازم است ؟

  اغ غسد پغ غمییغشغ ر سصهاغ صی غمص رییغم اغ صیغلاصه غف ص غ صفاغلا ا غ بًیغ غم  یغشغتضًهپغمرصسفغ غس ایغ ی  غ

غلا غف صغ یصزغاستغ.مع غم غ12هصغیی م غ  فعپغلًیغ.غطبتغاسعص  اییغ غلاپغمرمًیغتصمیمغاهمغف صهصغلا ا غه غف یغشغ

 فیبرومیالژی

 نیرر غ پغلا  نصدغلاپغطًیغ مًی غ  بتغلاپغ ر  اغ  عیعاغماغهص غطً  اغینتغمییلصدغیی صیمر ا اغ پغسص ت

 رر غهصغ  ص اغ پغ صی غلاپغ یز غ  ای  غ غه بصی غهص غطً  اغ صیغما ی یغ غلاصغ صمپیًت غه غس  غلا ا غسص ت ماس ایغ

لً  غ پغ صلاغازغ اییل دغ  مپغ  نشغا غما رر شغیغصیغیییهص غ    اغ غاسع ًا اغازاییهر  لان  غ یز غما

غفیب  میص   غ ص غیایی.غ«فیب  میص   » غیغصیغماغلً  غ پغلایشغازغ  غلاپغ    غاست.اهمغاف ایغازافغلاپغه غ ًزغلایمصی

ازغ م غغپ هص غسراغلصه غاستشغامصغا  غاهمغلایمصی غاسع ًا اغاستغ پغییغلایمغتمص غ    غ-غ صلاغازغیییهص غ    ا

 غ یلا  دغل غغ  صه  غلاصغیییهص غی مصتی ماغ غایت  زغلبصهتغیاییشغلا یسعاغتن یصغ غ رع  غ نًیشغیاعماغل  غ

غمافعص یت غلا نص  غ صمزاًلاا غتص ی  غی زم   غماهص  غاهمصی غا ع   غز   ا غ صی  غ صیهص  غیی غ    ر . ذایی

 غغ  ع اغ غا  صنغیییغت همغ  عخغادغیییهص غ    اشفیب  میص   غه غمن اغ    اغاسع ًا اغاستغ پغمضخ

غلص پسیذه  غییغ ًا اغمثاغاسیف غ  یدش غاهمغعًدغفه ا ش غ غ  مغاست. لایرر شغیغطً غی زغاسیفغمای هصطغازغلا دغهص

غیایهخیصهیمغ  پغماغهصغ سعاغس غ ًیغیاغزهصیغلاپغسمتغلاًه  غ سعاغ پغلایشغازغ  غ نی  غلً  .غمث غییغمًس غ صیغلاصغیاهص پ

غ ر .اهمغ صی پغلا  زغماغ

غسی  نغما  غاهمی ع  غیی غتض اد غیا ن ص  غ اما غهیص  غ  ً غ  غایتًی  غمایًیش غزی لاصی  غ دً تغ ًه : غ  لاپش هص غاز

تًا  غمًنفغلا  زغاهمغلایمصی غلصه غ    اغاسع ًا اغلًی.غلاع   غلا  اغازغ ًاماغا غماهص غزمیرپ ه  ساغ غلایمصی 

هص غزارغ ًالای دغ مث غم  یغی  غل خغ ًالای د غ غ ن عمغزارغلاپغم  غطً  اغلاپغطًی غ پغغًدغزاهمصدشغ صی 
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تًا ر غمًنفغلا  زغ  عخغاهمغ صی پغلانً  .غلاپغیینپغ صیجغلً  شغماغ90ازغ ص تغینتغ غ م شغ ص تغسًز  ی غیالعپغ غ

 ر .غهم ریمغلًیشغفیب  میص   غلا  زغمالایصدغیه  غ سعاغ  اپغهصغیلاصطاغییغلا دغطاغه غی ی غزمص اغلان  غ نی  غما

غتًا  غ صماغالاع غلاپغاهمغ صی پغلاصل .یه  اغل ه غ    اغمااسیف

 كنیدهنگام نشستن قوز ن

غی ع غما  غلاپ غفیب  میص   غلاپغ2یًی غی هاغلا  ز غایتبصطغلاص غیی غ  عیتیه  ص  غ غی بص غ ن عمغیی غ  ی  هص غزارغالصی 

ت همغ اتغیییهص غ ص یپغ م  شغا ع   غ  عیعاغلا دغ غفنصیهص غ صلاغازغ  عیتغزارغافیاه :غازغه غ م شغمضخما

غلاار   ی غهص غلاار   یدغلاءلا دغهر ص غ ن عمغلاپغ ًی غسًز  ی  غاه عصیدغ  غزهصی ً  اغلاپغم  غطغدغان ص غسر یمش

هص غزارش ًی غ م غ صهشغهصفعپغ غازغلً  شغییغاهمغ  عیتهصغمرم غلاپغ نی  اغ    غینتغمااهمغ  عیت.است

غلًی.یینپغاستشغ صیجغماغ60تصغغ45 ص تغ صی غ پغزا هپغادغ

فوویاهشغاازغ وو غلوو  غ غ ووًی غ موو غغغغلاووپغلایووصدغیه وو شغ  وو  غینووعاغسووعًدغفهوو ا غیغووصیغ نووشغلاوویشغغغغغغ

هووص غمرصسووفشغاهروو .غف امووً غ  ریوو غ ووپغ وور  اغهصلاوو غ ووپغلاووصزغهووخغیییهووص غ ص یووپغ موو غلاووپغ نووًیغموواغغغمووا

 وووًی غ ووو یدشغلا ن وووع اغینوووتغ غ وووًی غ مووو غیاغییغهووو غیاسوووعصغ دوووشغغ3هوووصهاغه وووعر غ وووپغ ووور  ا

ازغهوو غسووص تغغتوو همغ وور  اغهووخغلاووپغطووًیغموو ا  غ بصهوو غلاوویشغغغغغغغ رروو .غلاووصغاهوومغ ووص غی  غمرصسووفغغغغمووا

هووص غطووً  اغ سدووپغاهمووصیغ وو ی.غازغسووً غیه وو غغغغیفووعمغلاصهوو غییغمیووصدغ ن ووعمغغ ن ووتغ غلاووصغغروو غیسیهووپغیا غغ

ازغغسووووص تغایامووووپغ یصلاوووو غ غییغ وووویمغیا روووو  اغ4 وووو  ی غاسووووتغیا روووو  اغهووووخغییًسووووعپغلاوووویشغازغ

خغصز هووصغهووغیینووپغلاضوو  غ  فعووپغلووًیغ غلاغغغ60تووصغغ45هووصهاغلاوو ا غس ای وو فعمغ ووًی غ موو غییغزا هووپغغغغغلاص نووع 

غ بصه غییغزمصدغیا ر  اغ خغلانً  .

 شما مبتلا به آرتروز یا روماتیسم نیستید

ییغ اسوو غفیب  میووص   غ صلوواغازغ نووشغلاوویشغازغ وو غ  وو  غزمووص اغاسووتغ ووپغ  وو  غت ووتغفنووصیغغغغغغغغغغغغغ

 رروو  غنووص غا ضووصغیاغغهووصغیاغلاووپغهووخغمع وواغموواغغغهووصغ ووپغاسووع ًادغهووصغ تص وو  دغ  ووعپغلوو  غا وو غ غ ی صمووصدغغ

لوووً  .غمنووو اغییغ ًالایووو دشغهوووص غلووو ه غ  ووو  اغ غاسوووع ًا اغا  وووصنغموووا ی  ووو غییغ عیموووپغیییموووا

  وواغ غ   عوواغغا  ووصنغ  ووع اغ عوواغیوو غازغ ووًا غ صموواغلووبص پشغسوو یییهص غم وو یشغا  ووصنغلاوواغغغغغغغغغ

هوووصهاغ ص وووتغغهوووصغ غیصهوووصشغ نووو اغ غسووودعاغلاووو دشغترباووواغ غمنووو اغییغلای ایلووو دغازغ وووًا غ غییغیسوووت

تووو همغ نوووص پغ غفیب  میوووص   غاسوووتغاموووصغمضوووخغیوووذه  غ غاف ووو ی اغلووو ه ازغ نوووص پغهوووصغمثووواغت  هووو 

غهووووصغ غ موووو غاسووووت.غادشلاوووو  زغیییغییغ ووووًا اغم عاوووورغلاوووو دغلاووووًه  غییغلاووووص  غ وووو یدشغلووووص پغغغغغ

غ

 روو :غزمووص اغ ووپغلوو صغیغووصیغیووً اغاسووع ًادغاسووتغهووصغلاووپغ ووً اغییغغغغغغغغغغغیووًیغتص یوو غموواغغی عوو غماوو غ

هووصهشغمنوو اغیاییغ ووپغلاووصغیایهووً  افاغهووصغازمووصهشغتوو ا خغاسووع ًادغسصلاوواغتصهیوو غاسووتشغلاوو اهشغغغغغغغغغاسووع ًاد

یهرووو غییغ وووص اغ وووپغ  ووو تششغلاووو   فغلایموووصی غفیب  میوووص   غیی یووو غ ی وووت.غغغتنووو یصغایتووو  زغموووا
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ی وووماغهوووخغم لاوووًطغلاوووپغمدص ووواغه وووعر غ غ م یییهوووص غی مصتی وووماغمرعضووواغلاوووپغغغغهوووص غی مصتلایموووصی 

 روو .غی مصتی ووخغازغط هووتغغغیه وو غ موو غلوو  غ غیییغ صلوواغازغادغا وو ا غت عووص اغلاوو دغیاغ یوویغیی یوو غموواغغغغغغغغغ

ازموووصهشغ وووًدغسصلاووواغلرصسوووصهاغ غتصهیووو غاسوووت.غییغ وووص اغ وووپغفیب  میوووص   غازغط هوووتغمعصهروووص غ ایری ووواغ

غماغلًی.غغییل غتن یصغیای غل  غ غییمصد

 دردی قابل درمان

 .غلاوو غاهوومغغی غه ووعرلاوو ا غییمووصدغفیب  میووص   غغروو همغیاه ووصیغ نووًیغیاییغ ووپغلا  وواغازغا ضووصغلا وویصیغسووصغغغغغغغغغ

لووًی.غییغ رروو  غ  وو  غتمووًهیغموواغغغهووص غ ووًیا اغلوواغغاسووصنغلاوو ا غلا  وواغلایمووصیادغم وو فغسوو  غغغغغ

غاهوومغ صی ووپغغلووًی.غ ووصهاغا سووص غهووخغغغلوو اهرغ ووصیت غا مووص غفییهووًت ایاغلاووپغطووًیغموورمخغتً وویپغموواغغغغغغغغ

غ اغم ووو فمًنوووفغلاووو  زغاف ووو ی اغلووو  غ غییغ عیموووپغلایموووصیغطبوووتغتموووًهیغییلووو غلاصهووو غیای  غاف ووو یغ

هووص غ ننوواغلاوو ا غلاضبووًیغ نوو اغ غسوودعاغلاوو دغییغاهوومغلایمووصی غمووً  غغغغغغغغغلوو غا مووص غ یز غ روو .غلاوواغ

لووًی.غازغامووتً وویپغغزغ سووصهاغ یزلوواشغتم هرووص غ ننوواغغغغاسووت.غلاوو ا غاهوومغمرمووًیغلاووپغنووص غاسووعدصی غاغغغغغ

 وو یدغ وواغلاوو دغ یوویغ بصهوو غغغغیایدغلاووپغلاوو دغ غلاووص    غایا غغسووصز غذهوومشغا وو   غغص  یدغلاوو ا غایا ا وو ا غلوورغ

تًا وو غا  ووصنغترباوواغغهووص غایامووب شغ یوویغموواغغزصفوواغلوو .غ عوواغ مووص غا غ وو  غ غمصسووص غلاوو دغلاووصغی زوومغغغغغ

غهص غفیب  میص   غاستشغازغلایمغلاب ی.ی غازغلای ایل دغازغ ًا غیاغ پغازغ نص پ

قغ غلاووپغطوو غز اتوواغلاوو ا غسوو معاغا  ووصدغیالووعپغاسووت.م ههصدغییغت لوورغغغغغینووتغمیوویغ ن ووعمغهمینووپغ غغغ

غم عاوووووووووووووووورغاهوووووووووووووووومغ زوووووووووووووووو ا غیاغ ووووووووووووووووصهشغیهروووووووووووووووو .غغغ

 غزهووصیغغمووصغهمینووپغازغم وو ا غینووتغمیی نوویراغ غ صیهووص غ ووپغلاصهوو غلاووپغ ووًی غسووص مغ غلاوو ا غموو غغغغغغغغغغغغ

 غا مووص غ یوو غ ووصیغا مووص غلاوو هخغلووری  غاهووخ.غ سعوواغ ووپغلوومصغ موواغتًا یوو غلووداغ ووًیغیاغتوو دغ ریوو غمیعًاغغغغغغغغ

غپغلاپغس معاغلمصغ زمپغ اییغ نًی.یهی غ 

 خوردن چیزهای مفید و به موقع باعث میشود بر مضرات كار غلبه كنید

غ رر غالصی غمی ریخ:غ م غییغاهرمصغلاپغتع ای غازغمًای غ پغماغتًا ر غلاپغلمص

غ

غ-1 غهص غزمیراشی عپ غلاصیا  غلاینع  غ  بتغلاپ غا  ی اد غا عا غ  ی  غ پ غمی ه  غ نصد غت هیهص غن ه  غ ن بصیغ  ی : لاهیپ

غلاص جغ صهشغیه  غم ه اغهص غساباغمینًی.م ههصدغ ًییدغ غ ااغ ن بصی غطًی غتً یپغغ7یایی.لاپ غیا غی ز غیی   ی 

غمی رر .

غ

مینًیغ غسی عخغلا  اغیاغغغص غسبی:غیایدرً یشغه اغازغانیا غغص غسبیغلاپغ رًادغه غت میخغ رر  غی غادغا غلرص عپ-2

غ ییغلاضبًیغمیب ن .ت هیهص غ ص اغازغادغاستغ غی  سعص غ غیًستغیا  پغغص غسبیغماغتًا  غ ز غس طصدغهصهاغمص ر :

غ صهشغیه .
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یووو غم وووامصغلاوووًغیای  :غا ووو غلووومصغلا ًاهیووو غ ی وووعاغازغتوووره  غمدیووو غیاغنمووو غا ی غ رغیوووصرغ ووو دغ ذی -3

 ا ضصغعوواغا  وویغیووصرغ وو دغییغ وو یغاهوومغ ی ووتغسوو ایغیایی.اهوومغم  ووً غلاووپغ رووًادغمعوو  اغازفیبوو غ غا غغغغغغغغغغغ

 غیسووتغ ریووغلوومصغلاعًا یوو غیووصرغ وو دغ ووًیغیاغلاووصغهوو غمووصی غمعوو  اغمص روو غ موو غیغغغغغغغغغغمعوو  فغاسووتغ.ا وو غغ

غلاضع همغیصرغ  دغیاغییغا عیصیغ ًاهی غیالت.

صلوو غاسووت.غغهوومغمووصی غ ووًیا اغ یوویغ ووص  غیایدرووً یغ ووپغا عوواغا  ووی ادغلا وویصیغسووً غمیبغغغغغغلوو   غتاوو :غاغ-4

غیاغلاووپغصیغ ووًدمزص عووص غ نووصدغموواغیهوو غ ووپغ ووًییدغهوو غت عووپغلوو   غتاوو غییغی زغموواغتًا وو غفنووغغغغغغغغغغ

غت.یصی غاس ص تغمععصی غییغلایص یی.غ صفییمشغیه  غنیغل   غتا غ ییغ ص  غمًایغمدذ غلا 

غًمغ نوور اغ ووصغ ووپغترضووصغلاص ووجغازغلاوویمغیفووعغغغغغغمیووً :غمیووً غ-5 مووًایغغیغلاا ووپغ هعووصمیمغهووصغ غغذ غلوومصغمینوو

یه وو غیاغغیووً  غهوو غمغمدووذ غمووًییغ یووصزغلاوو دغلوومصغیاغ یوویغتووصمیمغمی رر .لوومصغمیعًا یوو غسوویفشمًزشی تدص غغغغغغغغغ

غه .ا ع ص غ ری .امصغه غی زغمزمئمغلًه غ پغلاصغ ًیغمه ای غمیً غلاپغس غ صیغمیب 

 ارتقای سلامت كاركنان

 غپغام ص وووص ووو وووپغهووو غیسوووع ص غایای غ غان اهووواغغیاییطووو نغایتهوووص غسووو متغ صی روووصدغ  صهوووتغازغاهووومغغ

غمص اغلاضع  غییغا عیصیغیاییشغلا ا غس متغ صی رصدغ ًیغهیهرپغ ر .غ

هووص غسوور یراغغرووپاهوومغاسووتغ ووپغا عبووصیا غیاغازغلا ووشغییمووصدغ ووپغهیهغغغغطوو نغفغازغانوو ا غاهوومغیی اسوو غهوو غ

هووص غیسووع ص غیهوو غ غاهوومغلا  صمووپغلاوو ا غ ووًیغغغم ووًیغسووًقغغیاییغلاووپغسوومتغ وو مص غیینوو ی ا پغ غسوو متغغغ

شغلاض الووتغ ی شغتًنیووپغهیهرووپغ غفصهوو  غیایی.لارووصغلاووپغتع هوورغسووصزمصدغلاض الووتغنضووص اغغغغغغغغان اهوواغهووخغلاضوو  غغ

 اغ غ هووصغالاووع غلاووپغلایمووصی غهووصغ ووصتًاغغمتغن ووماشغی ا وواغ غانعمووص اغاسووتغ غترضووصغ وو  غغغ ص ووتغ صموواغسوو غ

غتًا  غلاصل .  ًغی یاغلا غس متغ غلاض التغ ما

غ اغل  ووالا همووپغ ا وو غاسووتغ ووپغموو ه ادغ غ صیمروو ادغهووخغلاصهوو غمص روو غتمووصماغموو ی غلوو اهرغز وو غغغغغغغغغغغ

پغترضووصغلاووصزیهاغ ووصیغغغ ووهروو غ ووپغغا غسووصمصدغی ً ووپ ووًیغا ووخغازغتدذهووپشغت وو دغفییه وواغ غاسووع ا تغیاغلاووپغغغغ

فییه وواشغغهووص غ صلوواغازغه رووًا عاغ ووصیشغ ووخغت   وواغغغا ووصدغیاغییغم وویرغ ووصیغافوویاهشغیهوو غلاا ووپغلایمووصی غغغغ

صیمروو ادغ ه ادغ غمنووداپغزهووصیغف وو  غ غتدذهووپغ صمرصسووفغیامر یوو غا ووصدغ نووًیغزهوو اغلایمووصی غم ووعم غموو غغغغغغغغغغغ

  ووًیغا ووصدغییغغیمووصی غ غ وو  غی غم وو  غلا روو غلاا ووپغتوو  غفهوورغی  وو غز وو  اغل  وواغا ووصدغیاغم عوواغ موواغغغغ

امووصغغًقغیهوو .م وواغ ووصیغتووصغلاوو ادغ وو غاسووتغ ووپغهوو غسووصزمصدغیاغمم وومغاسووتغتووصغموو زغی ووًیغ غتعزیاوواغسووغغغغغ

توو همغافووتغسوو معاغلا  وواغازغموو ه ادغ غ صیمروو ادغ یز غ  وو یدشغغغغغغغتوو همغ غلوورص عپغلوو  غغمع سوودص پغمضووخغ

غاسع ا تغ صفاغاست.غغتدذهپغ صمرصسفغ غ   

مع   ووصدغفوومغموو ه هتغلاوو غاهوومغا عهصی وو غ ووپغافووی دغلاوو غ هووشغم ووًی غغغغغغغغغغاموو  ز غلا وویصی غازغا صهووصدغ غغ

 یز غ غاسوووع ا تغ وووصفاغییغسووو متغمووو ه ادغ غ صیمرووو ادغی صهوووتغی هوووخغزوووذاهاغمرصسوووفغ غتدذهوووپغغغغغغغغ

 ووو ی غییغم ووواغ وووصیغیصهوووپغ غاسوووصنغیسوووعیصلااغلاوووپغسووو معاغ غتًفیوووتغییغ وووصیغاسوووت.غییغهووو غی هوووخغغغغ
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صسووفغلاووصغسوومشغمیوویادغت وو دغن ووماشغ  ووعیتغغغغغغزووذاهاغمرصسووفغازغهوو غطوو فغلاصهوو غمووًایغزووذاهاغیاغمعرغغغغغ

 ووصیغ غلوو اهرغن ووماغ ووًیغا ع ووص غ وو ی غ غازغسووً غیه وو غ مووخغزووذا غمووًییغم وو فغییغهوو غ ًلاووتغیاغغغغغغغغغغ

  ووً غییغم وواغ ووصیغنوو اشغانعرووص غ وو ی.غیی نووًی غغغغغغموو غ موو غیالووتغ غازغ ووًییدغزووذهص غیوو  مخغلاووپغغغغغ

یهروو غ ووپغهوو فغازغغغمووا ووًی غانبووصی غلاووپغاسووع ا تغ صیمروو ادغا ع ووص غغغغغهم ووًدغ ایوومغسووص صتاغیاغلاووپغغ

یسوووتغا ییدغلاوووصزیهاغمرصسوووفغ غلاوووصغاهووومغ وووصیغ   وووتغاهمیوووتغسووو متغ صیمرووو ادغ غییغ هاوووپغلاعووو غلاوووپغ

غ یدیتغازغ صیمر ادغ ًیلصدغاست.

غ لاوووًطغلاوووپتوووص رًدغاسوووعص  اییهصهاغ وووپغلاووو ا غسووو متغلوووصز دغ ووو فغم عاووورغ نوووًیغیالوووعپغلاینوووع غمغ

  فعووپغغ م غسوو ایاهمروواغییغم وویرغ ووصیغموو غغ ووصی  ادغلاووًی غ غلاینووع غا ووً غطووفغ ووصیغمص روو غی صهووتغا ووً غغغغغغ

لووعپغنووًیغ  ا اسووتغ غهوویتغاسووعص  اییغمن  وواغلاوو ا غتوو میمغسوو متغ صی رووصدغی  ووتغ غی سووراغایای غغغغغغغغغ

غًغغ-غطوو نغ غاهوویمغ صمووپغغغاسووتغ ووپغلاووصغتوو  همغاهوومغغغ هوو غسوو  غغغ- ووص اغسوو متغاسووتغغغیا  ووپغم ووًلاپغلوو

غی هخ.غلا ا غت میمغس متغلصز دغلاپغناًغما

 جسمی و روحی های شغلی و عوارض تنش

توو همغ ًاموواغی ا وواغم وواغسوو متغاسووتغ ووپغلا اسووصنغتع هوورغا  ووعیعًغغغغغغهووص غلوودااشغه وواغازغمضووخغغتوورش

هووصغ غهووصشغسصلاایووتغ روو غ ووپغلاوویمغ یصزهووص غلوودااشغتًا ووصهاغغغغغسوو متغ غاهمروواغلوودااغهر ووصماغلاوو  زغموواغغغغغ

غهص غف یغهمصهر اغ بصل .غ ًاسعپ

هووص غتوو همغ ًاموواغتوورشغغضووخازنماووپغمغ مصهووتغانعمووص اغ مووخغ ووصی غزهووصیشغسوو  تغ ووصی غلاووص غ غ وو  غغغغ

اغموو تبرغهووص غلاوویمغی سوورااشغم ووصعغغغلوودااغه ووعر .غتدییوو ا غییغم وویرغ ووصیشغایتبصطووص غ ص ووصفاغ غتعووصیضغغغغغغ

 نغتووهووص غن هوو غف اتوو غازغسووز غامووًز غ غغغغلاووصغیینوو فتغلوودااغمص روو غ بووًیغف  ووتغیینوو فتشغم ووئً یتغغغغغ

خغییغ عیووصیغ ووغالاضووص غ هووششغاغازغلای ووصی شغهم روویمغم ووصعاغموو تبرغلاووصغ هووشغفوو یغییغم وویرغ ووصیغمص روو غغغغغغغغغغ

هووص غ ووصی غغتوو همغ ًاموواغتوورشغلوودااغییغم وویرغغغ صیهووصغ غ بووًیغام ووصدغالاع ووصیغ غ  سیووتغازغنماووپغمضووخغغغغغ

غلً  .م  ً غما

متغلاووًیدغییغسبووص غز وو  اغ غسوو غغغلاووصیغ ووصی غزهووصیغهووصغ ووخشغهووخغازغ موو غ موواغ غهووخغ یدوواغ غم ووئً غغغغغغغغغ

غهص غ صی غاست.غغیریه  ادغ غ ییغ صی  یدغلیدعاغازنماپغ ًاماغمضخغترشغییغم 

م یزوواغ یوویغغه ووتز وو   غلاوو غاهوومغ ًاموواشغمًانضووپغفییه وواشغلوویمیصهاشغلایً ووً  شغای ً ووًماغ غم ووصعاغغغغغغغغغ

لووً  غلاووصغاهوومغتدووص  غ ووپغ ووًایضغن ووماغا ضووصغلاووصیزت غازغغغغغغافوو همغلوودااغم  ووً غموواغغنووی غ ًاموواغتوورشغ

غ ًایضغی  اغاست.غغ

هوووص غانعموووص اغ غتًنوووپغلاوووپغ ًامووواغغهوووصغ غیینووو ی  غازغاسووویفغلاروووصلا اهمغ ووو   غلاووو غ رعووو  غلایموووصی غ

مرموووًیغم یزووواغتًنوووپغلاوووپغسووو متغلووودااغلاوووپغغغانعموووص اغ میووو غییامووو شغم ووو مغ غم وووصعاغزه وووتغغغ

هووص غسوو متغهوو غفوو یغاسووتغغغغلا  ووًییای غموو ی غازغلووداغ غم وویرغلوودااغمرصسووفغ یوویغه وواغازغ وو  ی غغغغغغ
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 وو   غلاوو غتًنووپغ زای غلاض الووتغلاصهوو غییغ زای غ ووصیغ یوویغمزوو نغ غییغغغغغغغیسوو غاهوومغمهً ووپغغ موو غموواغ ووپغلاووپغ

غ ی  غلًی.غغمًییغادغت میخ

 استانداردهای سلامت كاركنان

اغیایی.غیغم عادووولاوووپغ دعوووپغمعوووص دغسووو متغ زای غلاض الوووتشغاسوووعص  اییهص غسووو متغ صی روووصدغی  وووتغالاعوووص

صیشغ سوووصهاغلاووو ا غ وووغام ص وووص غ ز مووو  غزموووصدغاسوووعص  اییغ وووصیغلاووو ا غ صی روووصدغایای شغییغا عیوووصیغیالوووعمغ

غًغغغغغمووًییغ یووصزغا ووخغازغ سووصهاغ موواغغغغ یشغ وو اغ غ  هوواغ غ سووصهاغایتبووصطاشغ  ووعیتغاسووعه ایغمص روو غلوو اهرغ وو

 ضووصغتعیوویمغغا صمووپغسوو متغ صی رووصدغی  ووتغاسووعص  اییغغغغمیوویغ غ وور  اغازنماووپغم ووصعااغه ووعر غ ووپغییغاهوویمغغغغ

غلًی.ما

 ی:غهص غسووو متغلووودااغی سوووراغایای غافووویغغییهوووص غ صلووواغازغ بوووًیغاسوووعص  اغغ  غییلاوووصی غمیووویادغاسووویفغ
 اییهص غ اوووتغ بوووًیغاسوووعص میووویادغاسووویفغ غم وووصط اتاغ وووپغیی صی روووصدغی  وووتغ غلوووصز دغاموووًیغایای غلاوووپ

 روو شغهرووًزغم صسووبپغ نوو  غاسووتغ غمزص عووصتاغهووخغ ووپغییغاهوومغغغغغغغغغا غییغ نووًیغلاوو  زغموواغغسوو متغ  فووپغ
لاروو  غ اوواغ غ نووًی غغغپغهوو غنموو غصغلاووتووًادغلا اسووصنغا ضووغغزمیرووپغا مووص غلوو  شغی ا روو  غه ووعر غ غ موواغغغغ

هووص غی  عوواغ یوویغی  ووتغمً وورغاسووتغلاووصغی یا ووتغا عبووصیغ غهیهرووپغغغغغغغغغغییغیسووع ص غیسووی .  غا ووصفپغ وو ی:غغ
ص غیفووصهاغ غ روو شغلاووصغتوو میمغام ص ووغغغ ز شغلوو اهرغ ووصی غاسووعص  ایی غیاغ ووپغسوو متغی سووراغیاغتوو میمغموواغغغغغغ
 غغف وووصهاغ وووپغ وووًیشغ ووو اغ صی وووپغ تد ه ووواشغ سوووصهاغاهوووص غ غذهوووص غمرصسوووفشغام ص وووص غایتبوووصطاغ وووخغ
ی  عووواغ یووویغلاصهووو غهمووویمغهوووص غزیووو   ووعیتغمیووویغ غ ووور  اغادغاسوووعص  اییغلاصلووو شغفووو اهخغ رووو .غیسوووع ص غ

غغغیذه غاست.لار  غل  غام صد.غا بعپغان ا غ صماغاهمغلا  صمپغطاغه غلا  صمپغزمصدهیهرپغیاغلاپ یاز  
 ارگونومی در كار با كامپیوتر

 غی ً ًمیوووامپیًت غ غتمضیووویا غمووو تبرغلاوووصغادغلاوووپغط ا ووواغغطووواغغرووو غسوووص غا یووو غتً یووو غ ررووو  صدغ وووصغ
مص رووو غ مپیًت غم  وووً  غ وووًیغتًنوووپغزهوووصی غ نوووصدغیای غا ووو .غتً یووو غ ررووو  صدغتمضیووویا غ غ سوووصهاغ وووصغ
 ووً غاصلاتغلاووصغ وود پغ ایوو شغمووص نشغمیوویغ غ وور  اغ ...غ غا رووًدغسووعاغموواغ رروو غتووصغم  ووً  غیاغمزووغغغغغغغغغ

 یییغشغسووو ً وووًماغسوووبفغ وووصهشغ وووصهعص غغنوووخشغغای ً وووًماغط ا ووواغ غتً یووو غ ررووو .غی صهوووتغا وووً غایغ
غغاه غل . م غیییغ غفنصیغییغ ًا اغمتغیستغشغلص پغ غ  یدغییغای اتًیهص غ صمپیًت غ ً

موووصی غلاوووصغعضص غمع وووصیلا یغ وووصمپیًت غییغز ووو  اغلانووو غلا ووویصیغزهوووصیغاسوووتغ غتعووو ایغزهوووصی غازغافووو ایغسوووص غغ
همیووتغپیًت غا وویرغ ووصیغلاووصغ ووصمغغغ ووصمپیًت غ ووصیغموواغ رروو .غلاووپغهموویمغی یوواغلوورص تغ ًاموواغمووً  غییغمغغغغغغغغ

ض الووعاغغی اغ غلازهووصی غیاییغ نووًیغلوو اهرغ صمرصسووفغییغم وویرغ ووصی غ غ وو  غتًنووپغلاووپغمووًاییغای ً ووًمغغغغغغغغغغ
غ.غهضصغلًیهر ص غ صیغلاصغ صمپیًت غمم مغاستغییغلاار غم  غسبفغلا  زغلایمصیهضصغ غ صهرمصی

 همغ . معلاینوووع غ وووصیلا ادغ وووصمپیًت غییغم ووویرغهوووص غس لا وووعپغ غف وووصهص غ ًغووو غ وووصیغمووواغ رروووغغغغغغغغ
غ ه  یضص غه غم یرغ صی غمرصسفغلا ا غ صیلا ادغ صمپیًت غلاپغس ایغزه غاستغ:غ

غوغ نًیغسی عخغتضًهپغمزبًز1
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غوغ ًیغ صفاغ غمرصسف2

اسووووعدصی غازغمیوووویغم  ووووً غ ووووپغیایا غ وووو ضغ غایتدووووصزغغ-3
غاسعص  اییغلاصل .

غاسعدصی غازغ ر  اغای ً ًمی غلاصغسصلاایتغترمیخغایتدصز.غ-4

غصهاغلاووو ا غسووو ایغ یووو  غمرصسوووفغ غیا وووتغغاسوووعدصی غازغزه یوووغغ-5
غیصهص.غ

لاووو ا غ وووخغ  ووو یدغلاووویشغازغغغcopy holderاسوووعدصی غازغ-6
غ  غ  یدغ

اسوووعدصی غازغیووو غموووص نغ  وووپغا غلاووو ا غناوووً ی  غازغاسوووع نغغ-7
غتمصساغمتغیست

یغ ووخغنووًیغیایلاووصغ نووًیغی صهووتغ  ووص غفووًقشغلاووصزغهووخغام ووصدغلاوو  زغلایمصیهضووص غ ووص غلاوو ا غای اتووًیغ غغغغغغغغغغغ
   وووص غغ ت   ووواغهر وووص غ وووصیغلاوووصغ وووصمپیًت غشغغنوووخغی  وووعمغییغمووو  غطوووً  اغلاوووپغ ووود پغموووص یعًیغغغ

غه رًا تغ غت  ای غمتغیستغشغمم مغاستغسبفغلا  زغا ًازغ ًایضغلً  .غ

غری غ:غ ی صهتغغی غ غمضخغزه غیاغهر ص غ صیغلاصغ صمپیًت لا ا غیین ی  غازغاهمغ ًایضغ  ص غسص

تغ غسوولاووصز غشغمووتغیغغشوووغلاووپغترووص  غازغینووتغمیوویغ ووصمپیًت غلا  صسووعپشغ غلاووصغ  منووضص غ یاوواغسووصی شغ وو یدغغغغغغغ1

مصغ موو غلووموواغتًا وو غلاووپغغغغStretch Breakیصهووصغیاغ   ووتغیهیوو .غلاوو ا غاهوومغمرمووًیغ وو  غافوویایغغغغغغغ
غلاوو غی  غغاغ ووپغازغطوو فغ ووًیغلوومصغمنوو صغموواغ وو ییغغغغغغزهووصی غ روو .اهمغ وو  غافوویایغییغموو  غزمص ضووصهغغغغغ

 غلاووپغاغتًا یوو وود پغمووص یعًیغلوومصغ ووصه غلوو  غ غا ووًازغ  منووضصغیاغلاووپغلوومصغ نووصدغموواغیهوو غ غلوومصغمووغغغغغغغغغغ
غهم ا غادغغر غیسیهپغ  مشغ مصعی .غ

هیخغًی غم ووعوووغ وود پغمووص یعًیغ  وود پغ مووصهش غیاغطووًی غترموویخغ ریوو غتووصغسووعًدغفهوو ا غلوومصغلاووپغ ووغغغغغغغ2
هوومغی  وو .غا مصغلاووصغس وومتغلاووص هاغ وود پغ مووصهشغییغهوو غ وورغم ووعهیخغسوو ایغغغغغغسوو ایغ  فعووپغ غغنوومصدغلووغغ

غ  عیتغلا ا غغنمصدغلمصغیا عاغلاینع  غلاپغهم ا غ ًاه غیالت.غغ

غسص عاغمع غلاصل .غغ60تصغغ50ص اپغ د پغمص یعًیغتصغغنمصدغلمصغلاصه غلایمغفغ-3

غمع  غس ایغیای  غشغغر غیسیهپغغنخغلا  زه .غغ6لاپغالیصعاغ پغییغفص اپغغیسیهپغ30ه غغ-4

غسص عاغمع غلاصل .غغ71تصغغ66ایتدصزغمییغ صمپیًت غلاصه غلایمغغ–غ5

غلاووپغیا ووتغلاووًیدغغغ غزهوو غیووصهاغاسووعدصی غ مصهیوو غ غیصهووصغیاغی  غادغسوو ایغیهیوو .اهمغ سوویاپغغغغغغهووت نی ووصشغازغغ-6
غ.غ  عیتغیصهص غلمصغ م غماغ ر 

غ

غ

غ
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غسص 40 ه  غاف ایغزه غ

غ
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غسص غ40 ه  غاف ایغلاص  غ

غ
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 منابع
متغ  ووویغسووو م عوووص غیاهرموووص غ وووصهشغ وووصیا عاغهوووص غاسووو اعاغ  ووو  اغییغ صیهوووص غایای غشا عنوووصیا غ

غم یرغ صی
غاهرع  ت

غ


